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Ach du Schreck!

Wenn Phobien das Leben schwer machen

Anmoderation:

Jeder Mensch hat vor irgendetwas Angst. Das ist völlig normal. Solange es nicht zu einer Phobie wird. Denn: Diese übermäßige und unverhältnismäßige Angst kann zu einem Problem werden, wenn sie dazu führt, dass man bestimmte Situationen meidet und dadurch sein Leben einschränkt. Man vermeidet das Fliegen oder geht nicht mehr unter Menschen und vieles mehr. Was man dagegen tun kann, darüber berichtet Kristin Sporbeck.

Länge: 2.42 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Ob Panik vor dem Fliegen, Schweißausbrüche bei dem Anblick von Spinnen oder weiche Knie zwischen Menschenmengen – Phobien kommen in vielen verschiedenen Lebensbereichen vor. Unterschieden werden Phobien in drei Hauptgruppen. Dr. Christiane Roick, Ärztin im AOK-Bundesverband, erklärt:
Dr. Christiane Roick:

Zum einen Agoraphobien – das sind also Ängste vor großen Plätzen oder vor Situationen, wo eine Flucht schwer möglich ist. Dann gibt es die zweite große Gruppe, das sind die sozialen Ängste. Hier hätte man also im sozialen Kontakt und insbesondere in sozialen Leistungsanforderungen besondere Ängste, zum Beispiel: Man muss einen öffentlichen Vortrag halten. Und die dritte große Gruppe, das sind die spezifischen Phobien, da werden die Ängste ausgelöst durch ganz bestimmte Gegenstände, durch Tiere oder durch Situationen.

Text: 
Grundsätzlich werden Phobien durch bestimmte Reize oder Situationen ausgelöst. Diese Angst tritt immer wieder in solchen Momenten auf. Die Betroffenen erkennen selbst, dass ihre Reaktion eigentlich unbegründet und übertrieben ist. Wer zum Beispiel Angst vor Spinnen hat, weiß, dass von dieser Spinne eigentlich keine Gefahr ausgeht. Aber die Betroffenen können ihre Ängste trotzdem nicht kontrollieren und sie vermeiden die angstauslösenden Reize. Dr. Roick erklärt:

Dr. Christiane Roick:

Wenn ich also Flugangst habe, dann werde ich sehen, dass ich lieber die Bahn benutze als das Flugzeug oder, dass sie eben diese angstauslösenden Situationen nur mit sehr starker Angst ertragen können, wenn eine Vermeidung nicht möglich ist und das führt insgesamt auch wieder doch zu deutlichen Einschränkungen in der normalen Lebensführung. 

Text: 
Bei besonders schweren Ängsten, kann man auch unterstützend Medikamente einsetzen. Allerdings haben Arzneien Nebenwirkungen und sie beheben nicht die Ursache, sondern können die Ängste nur kaschieren und als Überbrückung dienen. Behandelt werden können Phobien mit einer kognitiven Verhaltenstherapie:

Dr. Christiane Roick:

Die kognitive Verhaltenstherapie arbeitet primär mit Expositionstechniken. Das heißt: Die Betroffenen lernen sich dem angstauslösenden Reiz auszusetzen und sie sollen dabei auch die Erfahrung machen, dass die angstauslösende Situation gut bewältigt werden kann und, dass die Ängste unbegründet sind. Und der zweite Aspekt ist die kognitive Reattribuierung. Die geht davon aus, dass negative emotionale Reaktionen wie Ängste, nicht durch das Erlebnis selbst zustande kommen, sondern durch die damit verknüpften Bewertungen ausgelöst werden. Und hier arbeitet man daran, zum Beispiel eben wenn ich Flugangst habe, die Bewertungen und Erwartungen, die ich jetzt mit dem Fliegen verbinde, zu verändern und auf eine realistischere und angemessene Basis zu stellen.



